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为什么有豆浆含铁量比牛奶高一点：从补钙的效果看，豆
浆比牛奶如何?-股识吧

一、豆浆比牛奶营养吗

豆浆不仅便宜，对许多中老年人，特别是高血压、高血脂及脑血管病患者来说，喝
豆浆更有利健康，豆浆中脂肪所含脂肪酸和豆油酸，可降低血胆固醇，防止动脉化
，牛奶中脂肪都可促使动脉硬化，豆浆中较多的铁质，又易吸收利用，也宜于儿童
及缺铁性贫血患者饮用。
此外，大豆血糖指数为15％，而牛奶为30％，这对肥胖者和血糖高的人来说，选择
豆浆更安全。
我建议你最好，适量的都喝一些，对身体健康有帮助！

二、为什么豆浆的营养价值比牛奶更容易吸收呢？

主要还是看人类的吸收功能 豆浆更有利于人体吸收

三、牛奶跟豆浆哪个更有营养?

现在外面买的豆浆跟水一样稀，得喝多少才有一点点营养啊？ 当然是牛奶了

四、从补钙的效果看，豆浆比牛奶如何?

豆浆比牛奶好，但要自己做的，买的豆浆加的水太多。

五、牛奶和豆浆那个营养成分高？

豆浆营养成分 豆浆含有丰富的植物蛋白，磷脂，维生素B1、B2，烟酸和铁、钙等
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矿物质，尤其是钙的含量，虽不及豆腐高，但比其他任何乳类都丰富。
豆浆是防治高血脂、高血压、动脉硬化等疾病的理想食品。
多喝鲜豆浆可预防老年痴呆症，防治气喘病。
豆浆对于贫血病人的调养，比牛奶作用要强，以喝热豆浆的方式补充植物蛋白，可
以使人的抗病能力增强，调节中老年妇女内分泌系统，减轻并改善更年期症状，延
缓衰老，减少青少年女性面部青春痘、暗疮的发生，使皮肤白皙润泽。
适者如斯：一般人皆可食用。
女性、老人和儿童有位适合。
成年人每天饮1~2次即可，每次250~350毫升；
儿童200~230毫升即可。
牛奶营养成分 每100克牛奶含水分87克，蛋白质3.3克，脂肪4克，碳水化合物5克，
钙120毫克，磷93毫克，铁0.2毫克，维生素A140国际单位，维生素B10.04毫克，维
生素B20.13毫克，尼克酸0.2毫克，维生素C1毫克。
可供热量69千卡。
面包营养成分 面包含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、少量维生素及钙、钾、镁、
锌等矿物质，口味多样，易于消化、吸收，食用方便，在日常生活中颇受人们喜爱
。
现在比较受欢迎的主要是谷物面包和全麦面包。
谷物面包大量采用谷物、果仁作为原料，含有丰富的膳食纤维、不饱和脂肪酸和矿
物质，有助提高新陈代谢，有益身体健康。
全麦面包拥有丰富的膳食纤维，让人比较快就产生饱腹感，间接减少摄取量。
同样是面包，吃全麦面包比吃白面包更有助减肥。
面包松软，易于消化，不会对胃肠造成损害。

六、鸡蛋到底能不能和豆浆、牛奶一起吃？

鸡蛋与豆浆同食不宜：人们经常食用豆浆冲鸡蛋，认为两者都富含蛋白质，食之对
身体有益，从科学饮食角度讲，两者不宜同食。
因为生豆浆中含有胰蛋白酶抑制物，它能抑制人体蛋白酶的活性，影响蛋白质在人
体内的消化和吸收，鸡蛋的蛋清里含有粘性蛋白，可以同豆浆中的胰蛋白酶结合，
使蛋白质的分解受到阻碍，从而降低人体对蛋白质的吸收率。
早餐不宜常吃牛奶加鸡蛋 现在许多家庭都开始注意营养问题，尤其是知道了早餐
在全天中的重要性以后，家庭主妇们更是想方设法让孩子、大人吃好早餐。
许多人认为早餐吃牛奶煮鸡蛋营养一定全面。
其实不然，每种食物都有一定的营养价值，但让它能得到最佳利用，为人体所最大
程度的吸收，就要做一合理营养，合理营养的核心要求是营养素要全面、平衡、适
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度。
� 牛奶、鸡蛋都是含优质蛋白较高的食品，人体在需要蛋白质的同时，还需要一
定的碳水化物，碳水化物对蛋白质在体内的代谢有一定影响。
当蛋白质与碳水化物一起被摄入时，氧在体内的贮留量比单独摄入蛋白质时要多，
营养学把这叫做碳水化物节省蛋白质的作用。
因此，要想使您早餐所吃进的蛋白质不浪费掉，就应同时吃一些含碳水化物多的食
物。
如面包、烤馒头片等。
� 下面介绍一份早餐食谱：牛奶250g，鸡蛋250g，面包100g，清淡小菜25g。
上述食谱可提供一个60公斤重成人全天供给量的�蛋白质，1/5碳水化物及一定期
量的维生素。
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